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Актуальність. Як показує аналіз широкого кола джерел 
[2, 3, 4] та результати власних досліджень [5, 6], зміст фізичного ви-
ховання студентів ВНЗ потребує детального перегляду та оновлення. 
У зв’язку з постійним погіршенням здоров’я студентської молоді, ви-
кликаним несприятливими екологічними умовами життя, зростан-
ням навчального навантаження, зменшенням рухової активності 
сучасних студентів, фізичне виховання цього контингенту населен-
ня має бути спрямованим, більшим чином на зміцнення, а іноді і 
відновлення втраченого здоров’я. Сприяти цьому може використан-
ня в процесі фізичного виховання студентів танцювальних вправ.
Мета дослідження: визначити оздоровчі можливості викорис-
тання танцювальних вправ у процесі фізичного виховання студенток 
вищих навчальних закладів.
Завдання дослідження: розкрити структуру та зміст фізичного 
виховання студенток ВНЗ засобами танцювальних вправ та досліди-
ти їх вплив на показники здоров’я й фізичного розвитку.
Методи дослідження: вивчення та аналіз педагогічної і науко-
во-методичної літератури з проблеми дослідження; спостережен-
ня, опитування, функціональні проби; статистичні методи обробки 
отриманих результатів.
У результаті проведеного дослідження нами було виявлено вплив 
танцювальних вправ на здоров›я та фізичний розвиток студенток. 
Експеримент проводився на базі українського мовно-літературного 
факультету ХНПУ імені Г.С. Сковороди і тривав з вересня 2014 року 
по березень 2015 року. У дослідженні взяли участь 40 студенток, з 
яких були сформовані контрольна та експериментальна групи по 
20 осіб у кожній. Контрольна група відвідувала традиційні заняття 
з фізичного виховання 2 рази на тиждень по 2 академічні години. 
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Експериментальна група займалась за розробленою програмою, яка 
включала танцювальні вправи класичної, бальної, джазової та народ-
ної хореографії. Заняття проводилися у тому ж обсязі.
Кожне практичне заняття, що проводилося згідно програми, на-
веденої вище, складалося з трьох частин: підготовчої, основної та 
заключної. В підготовчій частині студентки виконували невелику 
розминку засобами класичної або партерної хореографії, пілатесу, 
стретчингу, йоги, тощо. Використання цих вправ, на нашу думку, 
мало підсилювати оздоровчий потенціал занять танцями. Будь-яка 
розминка обов’язково супроводжувалася музикою.
В основній частині студентки вивчали танцювальні вправи, від-
повідно до теми практичного заняття. Заключна частина припускала 
вправи на розслаблення та вправи дихальної гімнастики, які також 
виконувалися з музичним супроводом.
Для визначення оздоровчого потенціалу танцювальних вправ ми, 
за допомогою експрес-системи розробленої Г. Апанасенком [1], вимі-
рювали рівень фізичного здоров’я студенток, що входили до контроль-
ної та експериментальної груп до та після педагогічного експерименту. 
Так, порівнюючи основні показники фізичного здоров’я дослі-
джуваних (див.табл. 1), ми отримали наступні результати: індекс 
маси тіла у досліджуваних як контрольної так і експериментальної 
групи до та після експерименту майже не змінилися., що свідчить про 
не значний вплив танцювальних вправ на індекс маси тіла досліджу-
ваних. У наступному показникові фізичного здоров’я досліджуваних 
життєвому індексі, зміни відбулися лише в експериментальній групі. 
Так він покращився з 65,9 мл/кг до 70,3 мл/кг (p<0,05). 
В експериментальній групі після педагогічного експерименту зна-
чно зріс силовий індекс (до експерименту — 32,4%, після — 38,8% при 
p<0,001). У контрольній групі цей показник до та після експерименту 
залишився без змін.
Майже без змін в контрольній та експериментальній групі до і 
після експерименту залишився й індекс Робінсона, що свідчить про 
відсутність впливу танцювальних вправ на цей показник. 
Зовсім інша картина спостерігалася при порівнянні часу віднов-
лення ЧСС після 20 присідань. У досліджуваних контрольної групи 
до та після педагогічного експерименту він зазнав незначних змін, а 
в експериментальній групі після експерименту покращився з 107,0с. 
до і 86,1с. (p<0,001). 
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Значного покращення з 6 до 9 балів після експерименту у експери-
ментальній групі набув рівень фізичного здоров’я в цілому (p<0,001), 
що свідчить про позитивний вплив танцювальних вправ на загаль-
ний рівень фізичного здоров’я.
Таким чином, у ході дослідження було доведено, що використан-
ня танцювальних вправ в процесі фізичного виховання студенток 
ВНЗ сприяє значному підвищенню рівня їхнього фізичного здоров’я 
в цілому та покращенню окремих його показників, зокрема силово-
го та життєвого індексу, часу відновлення ЧСС після 20 присідань. 
Танцювальні вправи також підвищують настрій, поліпшують само-
почуття та активність студенток, що й було статистично доведено.
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Таблиця 1.
Показники фізичного здоров’я досліджуваних контрольної та 
експериментальної групи до і після педагогічного експерименту (n=20)








Індекс маси тіла, кг/м2
КГ 21,4±0,35 21,6±0,38 0,4 p>0,05
ЕГ 21,5±0,33 21,0±0,27 1,2 p>0,05
Життєвий індекс, мл/кг
КГ 65,7±1,44 65,2±1,48 0,2 p>0,05
ЕГ 65,9±1,47 70,3±1,19 2,4 p<0,05
Силовий індекс, %
КГ 34,3±1,13 34,3±1,01 0 p>0,05
ЕГ 32,4±1,03 38,8±0,95 4,6 p<0,001
Індекс Робінсона, ум.од.
КГ 89,4±2,55 86,8±2,23 0,8 p>0,05
ЕГ 85,9±1,97 81,4±1,10 2,0 p>0,05
Час відновлення ЧСС 
після 20 присідань за 30 
с, с)
КГ 111,1±4,06 108,9±3,56 0,4 p>0,05
ЕГ 107,53±3,08 86,1±1,73 5,9 p<0,001
Загальна оцінка рівня 
здоров’я (сума балів)
КГ 6,0±0,48 6,0±0,46 0 p>0,05
ЕГ 6,0±0,53 9,0±0,33 4,8 p<0,001
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